
डायबिटीज़ और आपके 
पैरो ंकी देखभाल करना 
Diabetes and looking after your 
feet - Hindi
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इन समस्याओ ंमेें पैरो ंपर अल्सर (व्रण) या संक्रमण शामिल  
हो सकत ेहैैं।

सबसे बरुी स्थिति मेें, आपके पैरो ंसे हुई जटिलताओ ंके परिणाम 
स्वरूप पैर काटना पड़ सकता ह।ै

डायबिटीज़ की वजह से यकेू मेें हर घंट  एक एम्प्यूटशन होता ह।ै

इसलिए, जब आपको डायबिटीज़ हो तो आपके पैरो ंकी देखभाल 
करना महत्वपूर््ण है।

आपके पैरो ंकी देखभाल करना बड़़ा काम लग सकता ह,ै लेकिन 
पैरो ंकी नियमित रूप से देखभाल कर के इन समस्याओ ंसे बचा 
जा सकता ह।ै 

यह पत्रिका समझाएगी कि पैरो ंमेें समस्या के जोखिम पर होन े 
का क्या मतलब ह,ै आपके पैरो ंकी देखभाल कैसे करेें और अगर 
आपको पैर संबंधी किसी समस्या के लिए सहायता की ज़रूरत हो, 
तो क्या करेें। 

डायबिटीज़ वाले लोगो ंको अपने पैरो ं 
मेें समस्याएं होने का जोखिम होता है। 
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यह इसलिए है क््योोंकि बढ़़ी हुई ब्लड शुगर (खून मेें शक्कर), बढ़़े हुए कॉलेस्टरॉल 
(खून मेें वसा) और उच्च रक्त चाप आपके पैर मेें अनुभूति को प्रभावित कर  
सकते हैैं।

इसे पैरिफेरल न्यूरोपैथी कहत ेहैैं। इससे आपके पैर मेें खून के बहाव मेें भी समस्या 
हो सकती है, जिसका मतलब ह ैकि कटने पर या छाले या फफोले पड़न ेपर वह 
उतना जल्दी ठीक नही ंहोगंे।

जब आपको डायबिटीज़ हो, तब आपके पैरो ंकी समस्याएं गंभीर बन सकती  
हैैं। इसका मतलब है कि आपके पैर को हुए नुकसान को तत्काल देखभाल  
की ज़रूरत हो सकती ह।ै 

अगर आपको पैरो ंमेें समस्या के एक से ज्यादा लक्षण हो ं- पेज 8 पर वर्णित - 
या पहले व्रण या ऐम्प्युटशन हो चुका हो - तो आपको गंभीर समस्या होने  
की अधिक संभावना होती ह।ै

मझेु जोखिम क््योों  है? 

4

अगर आपको डायबिटीज़ है तो आपको अपने पैरो ंमेें समस्याएं 
होने का जोखिम होता है। 



अगर आपको डायबिटीज़ हो तो आपको हर रोज़ अपने पैर जाचँने चाहिए। इससे आपको किसी  
भी समस्या के लक्षण जल्दी दिखाई देने मेें मदद मिलेगी और आप उन्हहें गंभीर जटिलताएं बनने  
से रोक पाएंगे।

आपके पैरो ंको  
कैसे जाचँेें 

अगर आपको अपने पैरो ंतक पहुुँचने मेें मुश्किल हो या अगर आपकी नज़र कमज़़ोर हो, तो आप 
अपनी मदद के लिए फर््श पर एक आईना रख कर अपने पैरो ंके नीचे वाले हिस्से को जाचँ सकते 
हैैं। आप परिवार के किसी सदस्य, दोस्त या देखभाल करने वाले से जाचँने मेें आपकी मदद करने 
को कह सकते हैैं।

	■�	 अपने जतू ेऔर मोज़़े उतार देें।

	■�	 अपने दोनो ंपैरो ंको छू कर उनका तापमान जाचँेें। दोनो ंमेें एक जसैा अनुभव होना 
चाहिए और यह ठंडे या गरम नही ंहोन ेचाहिए। 

	■�	 अपने पैरो ंको देखेें और ध्यान देें कि त्वचा के कोई मोटे, कठोर हिस्से (घट्टे), फफोले  
या पपड़़ी, या फिर आकार या रंग मेें कोई परिवर््तन तो नही ंहैैं।

	■�	 पैरो ंकी अंगुलियो ंके बीच रूखी या पपड़़ीदार त्वचा के लिए जाचँेें।  
अपने पैरो ंके नाखूनो ंको देख कर सुनिश्चित करेें कि यह बहुत ज्यादा लंब ेन हो ंऔर  
वह त्वचा मेें गढ़ नही ंरहे हैैं। 
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अपने पैरो ंकी जाचँ करने के लिए:



आपको साल मेें कम से कम एक बार पैर की जाचँ करानी चाहिए।  
यह आपकी स्वास्थ्य देखभाल टीम के किसी सदस्य जैसे आपकी नर््स या पोडायट््ररिस्ट द्वारा  
की जानी चाहिए। 

आपके पैर की जाचँ मेें, स्वास्थ्य देखभाल पेशेवर को आपके पूरे पैर को देखना चाहिए। उन्हहें सुन्नता 
या अनुभूति मेें परिवर््तन के लिए आपके पैरो ंका परीक्षण करना चाहिए। वे ऐसा करने के लिए  
एक ट्यूनिंग फोर््क  का इस्तेमाल कर सकते हैैं। वे आपके पैर मेें रक्त प्रवाह को जाचँेेंगे और आपके 
टखने मेें पल्स लेेंगे। 

वे आपके जतूो ंको भी देखेेंगे ताकि सुनिश्चित किया जा सके कि यह आपको कोई समस्या नही ं 
कर रहे हैैं।

अगर आपने पिछले साल मेें पैरो ंकी जाचँ नही ंकरवाई ह,ै तो अपनी नर््स या GP से अपॉइंटमेन्ट 
तय करने को कहेें।

आपकी वार्षिक  
पैर की जाचँ

हर रोज़ अपने आप अपने पैर कैसे जाचँेें इसके बारे मेें एक वीडियो देखने के लिए आप  
www.diabetes.org.uk/check-feet पर जा सकते हैैं। अगर आपको  
अपने खुद के पैरो ंकी जाचँ करने मेें मुश्किल हो रही हो, तो अपनी देखभाल टीम सेबात करेें।
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	■�	 झनझनाहट या सुन्न पड़ने का अनभुव

	■�	 जलन वाला दर््द

	■�	 मंद दर््द

	■�	 आपके पैरो ंपर सुकुमार, चमकीली त्वचा

	■�	 टागंो ंऔर पैरो ंसे बाल चले जाना

	■�	 आपके पैरो ंया टागंो ंमेें अनभुतूि न होना

	■�	 पैरो ंमेें सूजन

	■�	 आपके पैरो ंमेें पसीना नही ंआता

	■�	 ऐसे घाव या व्रण जो ठीक नही ंहोते हैैं

	■�	 आराम करते समय या चलते समय आपकी पिडंली मेें ऐठंन।

गंभीर समस्या  
के चिह्न
पैरो ंकी एक गंभीर समस्या के लिए तत्काल देखभाल की ज़रूरत होती ह,ै इसलिए यह महत्वपूर््ण  
है कि आप किसी गंभीर समस्या के कोई भी लक्षणो ंको यथाशीघ्र पहचान पाएं। 

आपके पैरो ंको हर रोज़ जाचँने से आपको किसी गंभीर समस्या के लक्षणो ंको पहचानन ेमेें मदद 
मिलेगी। अगर आप इनमेें से कोई परिवर््तन देखेें, तो आपको आराम से बठै जाना चाहिए और 
यथाशीघ्र सहायता लेनी चाहिए।
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आपको इनमेें से कोई भी परिवर््तन दिखाई दे तो तत्काल अपने GP से बात करेें:



अगर आपको इनमेें से कोई भी परिवर््तन दिखाई दे तो आराम से बठै जाएँ और तत्काल अपने 
डॉक्टर, पोडायट््ररिस्ट या नर््स से मिलेें या अपने स्थानीय A&E मेें जाएं:

आपके पैरो ंके रंग या आकार  
मेें परिवर््तन 

गरम या ठंडे पैर

फफोले या घाव जो आप देख सकते 
हैैं लेकिन अनभुव नही ंकर सकते

किसी खलेु घाव से बदबू आना
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डायबिटीज़ वाले किसी भी व्यक्ति से मैैं कहूूँगी कि वह अपने डॉक्टरो ंकी सुने  
क््योोंकि वे जानते हैैं वे क्या कह रहे हैैं। मैैंने जाना ह ैकि मैैं खुद को जितना  
अपराजये मानती थी उतनी हूूँ नही।ं

टाइप 1 डायबिटीज़ का निदान होन ेके बाद जइेन ने डायबिटीज़ के कारण हुई जटिलताओ ं 
के कारण दोनो ंपैरो ंपर ऑपरेशन करवाए हैैं।

“
”



आपके  
पैर संबंधी गंभीर समस्या  
के जोखिम को कम करना
आप पैरो ंकी गंभीर समस्या विकसित होन ेके अपने जोखिम को कम करने के लिए 
बहुत कुछ कर सकते हैैं। 

अगर आप धमू्रपान करते हैैं,  
तो बंद करने के लिए मदद मागँेें। 
धमू्रपान से रक्त के लिए आपके 
पैरो ंतक बहना और भी मुश्किल 
हो जाता है।

अपने ब्लडशुगर, कॉलेस्टरॉल 
और ब्लड प्रेशर का प्रबधन 
करेें।अपने लक्षष्ययों को पूरा  
करने का मतलब है कि इस 
बात की कम संभावना है कि 
आपके पैर की तंत् रिकाएं और 
रक्तवाहिनिया ँक्षतिग्रस्त होगंे।

अपने पैर हर रोज़ जाचँेें। अपने 
पैरो ंको जानेें ताकि आप किसी भी 
परिवर््तन को तजे़़ी से और आसानी 
से देख पाएं। आपके पैर जाचँने के 
तरीके के बारे मेें पेज 6 पर और 
जानकारी ह।ै

अपने पैरो ंको हर रोज़ 
मॉइस््चराइज़ करेें। इससे 
आपकी त्वचा बहुत रूखी होन े
पर फटने और संक्रमित होन ेसे 
बच जाएगी। एक बिना पर्फ्यूम 
के मॉइस््चराइज़र का इस्तेमाल 
करेें, लेकिन अपने पैरो ंकी 
अंगुलियो ंके बीच नही।ं
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स्वास्थ्यप्रद, संतुलित आहार खाएं 
और सक्रिय रहेें। आपकी देखभाल 
टीम आपको और स्वास्थ्यप्रद कैसे 
खाएं इस बारे मेें सलाह दे सकती 
ह।ै अगर आपको पहले पैरो ंमेें 
समस्या हो चुकी हो या इस वक्त 
व्रण हो, तो अपनी देखभाल टीम से 
सक्रिय रहन ेके बारे मेें सलाह मागँेें।

अपने नाखनू काटते वक्त सावधान 
रहेें। अपने नाखून सीध ेकाटेें, 
किनारो ंपर नीचे नही,ं और किन््हीीं  
भी कोनो ंपर एमरी बोर््ड इस्तेमाल 
करेें। अपने नाखून साफ करने के 
लिए किसी तजे़ धार वाली चीज़ 
जसेै कि नाखून काटने वाली कैैं ची 
की नोक का इस्तेमाल न करेें। 
अगर आपको अपने खुद के नाखून 
काटना मुश्किल लग रहा ह ैतो 
अपनी देखभाल टीम से मदद मागँेें।

सुनिश्चित करेें कि आपके जतेू 
आदि ठीक से फिट बैठते हो।ं 
अगर आपके जतू ेया मोज़़े बहुत 
कसे हुए या ढीले हो ंतो ये आपके 
पैरो को घिस सकते हैैं और आपको 
फफोले हो सकत ेहैैं। अगर आपको 
डायबिटीज़ हो तो फफोले गंभीर  
बात हैैं और तजे़़ी से फैल सकते हैैं।

ब्लेड या कॉर््न प्लास्टर इस्तेमाल 
न करेें। इन से आपकी त्वचा  
को नुकसान पहुुँच सकता ह।ै  
घट््टो ों (कॉर््न) के लिए सहायता  
की ज़रूरत हो तो अपनी  
देखभाल टीम से बात करेें।

विशेषज्ञ से सलाह मागँेें। आपको 
कोई समस्या होन ेका जोखिम तो 
नही ंहै यह देखने के लिए आपको 
साल मेें कम से कम एक बार 
किसी स्वास्थ्य देखभाल पेशेवर 
से अपने पैर की जाचँ करानी 
चाहिए।

उपयोगी नंबर अपने आसपास 
रखेें। जानेें कि अगर आपको 
अपने पैरो ंमेें कोई समस्या हो,  
तो क्या करेें और किसे कॉल करेें, 
उदाहरणार््थ आपके GP, पैरो ं
के विशेषज्ञ या काम के घंट ो ंके 
अलावा की सेवा को। 
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यह जल्दी से बढ़ सकती हैैं और जब आपको डायबिटीज़ हो, उनका यथाशीघ्र उपचार  
कराना बहुत महत्वपूर््ण ह।ै 

इससे भविष्य मेें आपका पैर कटवाने की ज़रूरत पड़ने का जोखिम कम हो जाएगा। 

आप हमारी साइट पर यहा ँजा सकत ेहैैं
www.diabetes.org.uk/your-feet
या हमारी हेल्पलाइन को 0345 123 2399 
पर सोमवार से शुक्रवार सुबह 9 बजे से शाम 6 बजे  
के बीच कॉल कर सकते हैैं।

पैरो ंसंबंधी समस्या के बारे  
मेें कभी लापरवाह न रहेें

आपके पैरो ंकी देखभाल करने के बारे मेें अधिक जानकारी के लिए:



हम आपके फ़़ीडबकै का स्वागत करते हैैं। इस मार््गदर्शिका मेें मौजदू कोई भी जानकारी अगर 
आपके लिए विशेष रूप से उपयोगी साबित हुई हो या अगर आप किसी सुधार का सुझाव देना 
चाहत ेहो,ं तो कृपया अपनी टिप्पणिया ँयहा ँभेजेें:  
helpline@diabetes.org.uk या हमेें इस पत ेपर लिखेें: Diabetes UK Helpline, 
Wells Lawrence House, 126 Back Church Lane, London E1 1FH

डायबिटीज़ यकेू के नाम से अपना कार््य संचालित करने वाला द ब्रिटिश डायबटेिक असोसिएशन,  

एक दानार््थ संस्था जो इंग्ललैंड और वेल्स मेें (नंबर. 215199) और स्कॉटलैैंड मेें  

(नंबर. SC039136) से पंजीकृत ह।ै © Diabetes UK 2020 10195 EINT (Hindi).


